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شهرسة معتية الملك فهد الوطنية آثناء النشر 


صسدرت هنه الطبعة باثفاقية نشر خاصة بين التاشر ای tet‏ 
الكتاب صن وجهة نظر الولف وليس بالضرورة عن رأي المؤسسةة 


امتيازالتوزيع شركة مكتبه اف 
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في ذلك التصوير بالنسخ «فوتوكوبي. او التسجيل: آو التخزين والأسترجاع: دون إذن خطي من الناشر. 


توطنة 


دليل الأفكار العملية 


تعتمد هذه السلسلة من الكتب على المعرفة العلمية التى أنتجها 
مركز القيادة الإبداغية خلال أكثر من ثلاثين سنة من البحت 
والأنشطة التعليمية التي جرت بالمشاركة مع مثات الآلاف من المديرين 
والتتفيذيين. لقد اختافت شراكة هذه المعرفة عن مثيلاتها 2 الأقساح 
الجامعية أو الهيئات المهنية أو المكاتب الاستشارية. والمركز ليس هو 
مجرد مجموعة من الأفراد المتمرسين (ذوي الخبرة)ء على الرغم 
من آن هلات کوادره كع متعيزة جد أ :وإتضا جمكن النظر إليه بعلن 
انه مجتمع حرف اماو هة ن الاك وتمان ا لفهم 
وايجاد الاستجابة للتحديات القيادية والتتظيمية. 

تهدف هذه السلسلة إلى إمداد المديرين بنصائح خاصة بكيفية 
إكمال مهمة تنموية» وهي ول تحد من التحديات التي تواجه القيادة. 
وهي 4 سبيلها لتحقيق ذلك. 

تحمل هذه السلسلة مهمة المركز التي تهدف إلى تقدم فهم وتنمية 
وممارسة القيادة لنفع جميع أفراد المجتمع. نحن نعتقد آنك سوف تجد 
أن هكد الست موقل اكان العاف اصا وة جا وا 


وأدوات القيادة. 


اموضوع 


أدوات الممارسة التأملية SOSA E‏ 


قراءات مقترحة ١‏ 
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يضطر القادة دائَمًا الى اتخاذ قرارات دون توافر معلومات كاملة؛ 
ويتوقع أن تكون تلك القرارات سليمة وبك الوقت المناسب. وإن استخدام 
الأساليب التأملية يمكن أن يساعدك على تعلم الاعتماد على حدسك؛ 
ليعيثنك على اتخاذ قرارات سليمة بسرعة. وقد تبدو الممارسات التأملية 
مضيعة للوقت ے البداية؛ لكن الوقت الذى تنفقه على الفاية الأساسية 
يستحق الاستثمار بحق» وسيعود عليك ذلك اليك 4 كل من توقيت 
القرارات التي تتخذها وسلامتها. 


دليلك إلى الممارسات التأملية 


الحدس والتأمل 


4 عالم الأعمال. كثيرا ما يجد القادة أنفسهم 2 موقف يضطرون 
فيه لاتخاذ قرارات دون توافر معلومات كاملةء ويتوقع منهم اتخاذ قرارات 
ليست صائبة فحسب؛ وإنما 2 التوقيت المناسب أيضا. ولا يمكن أن تنتظر 
داتمًا الاختيارات الإستراتيجية والتكتيكيةء لذلك يتعلم القادة الاعتماد 
على حدسهم» كما يعتمدون على وحي اللحظة للوصول إلى قرارات سريعة 
مع الحد الأدنى من المعلومات. ودون الثقة بالنفس التي تجعلهم يثقون 
بحدسهم» قد يقوم المديرون الأقل كفاءة بالتحليل لمدة أطول من اللازم» أو 
ينتقدون قراراتهم بعد صدورهاء أو يغيرون المسار 2ے منتصف المسافة. 


و حيد على القمةه 
من المغارقات آنه كلما کان مستوی 


دقدز الغفربيون الفدرة 


على اتخاذ قرارات ا را الفسة وكا كاات 
ريه ود بين | أي ا :ا کان ا 
بقن القبر بالعميات ٠‏ ج ر ادا عا را ا 
المدروسىة المتأنية | يمكن أن يجد القادة أنقسهم بمعزل عن 
CS‏ قنوات المعلومات» 2 حبن آنهم 2 الوقت 
نفسه يوا حهون مشكلات معقدة. وهن خلال 
عمل مركز القيادة الإبداعية مع الالاف من 
كيار الموظفين» اكتسب خبرة بان القادة على 
والتاملعلىنحومدروس قمة المؤسسة يفضلون استخدام حدسهم 
وواع تساعدنا بحق ے2 / آكثر من القادة ے2 المستويات الأدنى. 


قان عملية اتقاي 


۱۱ 


بناء ثقتنا 4 استخدام الحدس - وأن نثق ب4 الشعور الباطني الذي يمكتنا 
من خاد قر ارات سريعة لذ يها قرصة جيد ةك أن تگون قر ارات صاقة: 

غالبا ما يشك القادة 2 حدسهم» ویتساءلون عما کانوا يستخدمونه 
بدرجة كافضةء وعما كانوا يثقون به. وعما كان لديهم حدس من ا 
فالحقيقة أنهم. يكافؤون دائمًا على مهاراتهم التحليلية وأساليبهم المنطقية. 
ولكن هناك أدوات وأساليب متاحة لمساعدة المديرين على إدراك أن لديهم 
طرقا بديلة للتفكير ي المشكلات. 

ريما تكون بعض هذه الأساليب التأملية غريبة عليك» مما قد يسبب صعوبة 
2 ممارستهاء وتبنيها 4 النهاية. ويتوقع أن يكون هناك قدر من التشكك. لكن 
لمقاومة الإرادية للطرق البديلة لحل المشكلات (مثل تلك المشروحة 4ے هذا 
الكتيب) لا نقع منهاء بل إنها تقلل من موارد الإبداع اللازمة للابتكارء وسرعة 
التصرف. ويمكن للمديرين الذين يتسمون بعقلية متفتحة تجاه استخداح هذه 
الممارسات التأملية تعزيز تقتهم 2 تفكيرهم الحدسي. ويمكنهم أن يتعلموا 
الثقة بے قدراتهم الطبيعية 2 المواقف الحاسمة التي تتطلب قرارات سريعة. 


ولك و حود مشکلات معقدة تستعصی غلی الحلول اليسيطة. 
جمع کل الأمور معا 


إن الممارسات التأملية هى ما يمكن أن تطلق عليها أنشطة المخ بآكمله. 
وهي تختلف عن الممارسات التحليلية 2 أنها تؤدي إلى تنمية الحدس لدى 
المرء وتساعد عليه. فالأنشطة التحليلية هي ما كان يطلق عليها ذات يوم 
أنشطة الفص الأيسر ب4 المخء (لأن التصوير بالرنين المغناطيسي تحدى 
افتراض أن هذا النوع من التفكير له مكان محدد 2 المخ» وهو ما يشار 


۱۲ 


دليلك إلى الممارسات التأملية 


إليه 2 بعض الأحيان بالتفكير بالفص الأيسر للمخ 00d€(‏ -1)* 
وعندما لا يثق المديرون 2 حدسهم» يكون ذلك بصفة عامة بسبب أن 
أسلويهم التحليلى أى الذى يتخذ 1-1048 يرفض الحدس. ولآنهم ليس 
بوسعهم توضیحه او لمسة أو عدد او تسميتهء فانهم لا يدركونه - ولذلك 
لا تعتقدون اَن بامکانهم الاعتماد عليه. والممارسات التأماية محاولات 
مذروسة للوصول الى التفكير بطريشة ع۸-0060 (وگانت تشمی -2 
السابق التفكير بالفص الأيمن للمخ) . ويرتبط التفكير بالفص الأيمن للمخ 
بالاستجابات اللاعقلانية مثل المجاز والصور. وتقوم الممارسات التأملية 
بالجمع بين طريقتي التفكيرء فهي توفر الوصول الى المعلومات والحقائق 
والقيم والخبرات والأحاسيس الباطنية والتحليل والتقييم والحدس والرؤى 
تة و الاق ولت اجس وسةا السييل ولاق امل 5اا توه 
به المخ بأكمله. 

وقبل أن نغوص ے2 الأنشطة التي تهدف إلى الربط بين العقلاني 
والحدسي» يستحق الأمر أن تسأل غدة أسئلة أساسية: من أين يآتى 
الحدس؟ وهل هتاك ابا لديهم کلم وا و يتمتعون به؟ ان الحدس 
يوصف دائمًا بأنة ادراق المرء:دون ¿ آن يكون لدية هم ثام الكيغية E‏ 
وهي فكرة شاعت جدًا لدرجة أنها أ کک ا وا ا ی 
(أكلاشيه): امبر الخاض هديد الواشية. انلدي لدي أخساس باطنى 
يتعلق بأحد عملائه. والطبيبة الجراحة الموهوبة التي تتبع فطرتها حتى 
تصل إلى حقيقة مرض ماء وعملاق الأعمال التجارية الذي يتصرف 


* اختصار لعبارة 510d€‏ 0۲311 ع1 آي طريقة الفص الأيسر للمخ: و right bÖ13110‏ 


mde‏ أ رة الفضی الأمن: ى آن وس1 و ۸ هما اختصاز تمن اسر ايفن 
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باحساسه الياطني. ويفوز بالمنافسة فور ساحقًا. هذه الصفات الشائعة 
تعزز ما نعرفه بالفعل؛ فبصورة ما و4 بعض الأحيان. يتخذ الناس قرارات 
قائمة على أحاسيس غامضة لكنها قوية. وهذه ليست من أنواع الأحاسيس 
المرتبطة بالعاطفة, وانما هي آحاسيس تعرفها أكثر مما نظن نستطيع بها 
أن نتوقم نتيجة ماء وهي الأحاسيس التي نعتبرها بصفة عامة حدسًا. 

اعتادت القيادات الشاية آو قليلة الخبرة الاعتماد على البيانات. وعادة 
لا يتقون بأصواتهم الد اخلية ولا مشاعرهم آو أحاسيسهم الباطنة. وتدربهم 
الكليات المتخصصة على أن يكونوا تحليليين. وتكافتهم المؤسسات 4 بداية 
حياتهم العملية على براعتهم التحليلية الفائقة. ولكن. كلما ترقوا 4 أي 
مؤسسةء يظهر على الساحة جاتب آخر: الخبرة. ويأتي ألحدس على خلفية 
هذه الخبرات والدروس المستفادة منهاء وينمو عبر ستوات من تجريب 
الحلول المختلفة وتحقيق نتائج طيبة ونتائج سيئة. و2 بعض الأحيان. يتعلم 
المرء من خبرة ما دون أن يكون واعيًا بذلك. ولا تكون لديه القدرة على 
تحديد ما تعلمه. والممارسات التأملية تأتي بتلك الخلفية إلى الصدارة. 
فاذا كان الاحساس الباطني يحدذرك من فعل شىء معين. فضفعله برغم 
ذلك. وتأتي النتائج سيئّة. فإن الممارسات التأملية يمكن أن تساعدك 2 
استخلاص الدروس من تلك الخبرة؛ وتؤثر تلك الدروس بدورها على 
قرارات المستقبل. وبالمثل. إذا كان اتباع إحساسك الباطني يؤدذي إلى نتائج 
طيبة. فإن الممارسات التأملية ستساعدك على التعامل مع تلك الخبرة» لكي 
تستخلص دروسها بالإضافة إلى اكتساب الثقة ے حدسك. 


و 
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أدوات الممارسة التأملية 


خان يعمل عقلك على المستوئ الحدسي» فإنه يقرز كل أذ نواع المعلومات: 
ا لمقاعر و الخد ات و الي انات و اطق والصوروالحفائق واتته دات والأهداف 
والخطط وقوائم الواجبات اوآ شی آخز متاح له. وهذا النوع من الفمليات 
الذهنية رائع» لأن مخك يبحث 2 كل هذه المحاور دون أن تعي ذلك. فكر 
كم رة ادهشتك رة ية راقاب ین کت تاخد حمامًا: اواقو 
الحديقة أو قود سارت ك الى الععل؛ وتجد شجاأة ملا لفك كنت سانيا ا 
اسم شخص كنت تحاول تذكره. هذه اللمحات تنتج من عمل المخ المستمر: 
ويمكنك أن تعتبر الحدس نتاج كل هذه العمليات. وريما تقول كيف لي أن 
أعرف آنني على صواب: أو تقول إنه مجرد إحساس باطني. لكنه 2 الحقيقة 
نتاج عمل مخك» والممارسة التأملية وسيلة مدروسة لدعم تلك العملية. 


السجل 

ينسى كثير منا معظم الأمور الجديدة التي نتعرض لها كل يوم. وحتى 
2 مواقف التعلم حبن نحاول عمدا تذكر المعلومات» فإننا ننسى ما يقرب 
من نصفها. وإن الاحتفاظ بسجل يحسن؛ إلى درجة كبيرة؛ فرصنا 4 تذكر 
غيواظا اة ومو ضا عطي ا فا عة ر ها و كلها امسا امل 
گيفية ارقاط خبرة فا أو اخساس ها دقیعقا و ب بخبراتنا الأخرى وأولوياتاء 
غلى شيل المثال» زادت الدروش التي نستخلصها منها. قالتامل بر بطل 
خبرتنا ومشاعرنا بأحاسيستا الحدسيةء لكي تتاح لنا هذه الدروس حين 


یکون علیتا اتخاد قرار دون توافر معلومات وافية. 


1۵ 


عندما ما تختارسچاا لمارستك التأملية. من الغید آن تکون صفحاته برا 
التي تريد أن تقويها. وأن تتعلم 
فکر ے تحد توا جهه الان الوثوق ھا گوسیله تمي خل سگ . 
5 س 5 ۽ ۳ 1 
ي بحاي 8 : 2 گذْثف کف أن تصق صورا 
مهنياء وغد يکون تحديا ضفيرا _ 
او کبیراء وريما پکون جدید! او فوتوغرافية او اي رموز مردي. 
كنت تصارعه افترة من الزمن. وللرسم أيضا فائد ة أخرى؛ فهو 
al‏ فقط. وفد بگون الرسم باخ“ جلك الجديد وترسم الأشياء 
عنها مقيدا ے هذه المرحلة. ا ٠‏ 
والناس من حولك. ولا نقلق يشان 


الأجزاء تلاحظها فيه أي نوع 
من التحديات هو ما إيذى في أ مهارتك الفنية. فقط ارسم ما تراه 


تجاهه؟ وشاهد عن قرب. وعندما ترسم فد 
ترى أآنك لم تمثل مقاييس معينة على 
تحو سليم» أو أن رسمك يفتقر إلى العمق والتفأصيل. وحين تصحح رسمك 
وتفقحهء فإنك تقوي قدرتك على إدراك الأشياء كما هي.. وكلما رسمت 
شيتًا ما لوقت أطول. زاد كم المعلومات والصفات التي ستلاحظها فيهء وزاد 
فهمك له. وستظهر فائد ة3 تقوية مهارات الإدراك لديك ے حل المشكلات 
لأن المهم هو أن تنظر إلى المشكلة ككل بموضوعيةء ومن كافة جوانبها. وقبل 
أن تتخذ قرأرًا مهمًاء قإنك تحتاج إلى الشعور بالثقة ے أنك لم تتخذ طرقا 
مختصرة للوصول الى الحل. أو أنك قد خدعت تفسك فيما يتعلق بطبيعة 
المشكلةء وسيدريك الرسم على كل مهارات الإدراك الحسي الأساسيةء وهي 
تفسها المهارات التي نحتاج إليها &ے حل المشكلات واتخاذ القرارات. فالرسم 
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يبطىٌ عملية الإدراك. وهي طريقة ممتازة لزيادة المعلومات التي نحصل 
عليها من البيئة المحيطة. لأننا لا نعتمد كثيرا على الطرق الختصرة. اننا 
نلا حظ الحدود والمساحات الخالية والظلال والتسب والىنية المتكاملة. وكل 
ذلك لا يدرب أعيننا فقط بل وتفكيرنا أياء ويجمانا نصبح أفضل 4ے حل 
المشكلات. ويمكننا أن نسمي ذلك بالانتباه الشديد. وهي قدرة كانت لدينا 
جميفا ونحن أطفال» لكن ريما أهملناها عندما كبرنا. 
وتفيد المذكرات أيضا ك 
تسجيل أحاسيسك الباطنة. بحي | | ج الكتابة . ا 
دة دائمة - يومية أن ن 
یکن مراجعتها واتابق علب | ایر پرریل إلى الوضئ. واد 
بعد. فإننا داثمًا نتجاهل أحاسيسنا | كان من الصعب مليف الدخول 
الباطنة أونرفضها. ومن ألمهم آلا تدع | إلى التفاصيل. على سبيل المثال. 
ميولك التحليلية تراقب أحاسيسك | يمكنك الكتابة عن تحد معين أو 
الياطنة قيل أن تتمكن من تدويني | عن موقف ما لمدة عشر دقائق. 
م فم بتدوين احاسيسك الياطنة 
والتفکیر بها لیا ا | ین التیري ثم راجمها بعد ذلك 
وألعودة اليه وسائل جيدة ليناء الثقة ّ 
4 حدسك. ولكى تتمتع بمزايا هذا الأسلوب. عليك حمل مذكراتك معك. 
حتى تتمكن من الوصول إليه بسهولة. والطريقة المثلى بالنسبة لك لتسجيل 
أحاسيسك الباطنة هي تدوينها على الفور. نكن ذلك ليس متاخا داكمّا. فإذا 
أبقيت سجلك ے متفاول يدك. فإنك تزيد من فرص تطبيق تلك الطريقة 
المثلى. فبعض المديرين ألذين تينوا الممارسات التأملية يستخدمون سجل لا 
يلفت الانتباه (قد يكون مفكرة جيب. أو ج٤ا‏ مقتطمًا على هامش المخطط 
اليومي) ؛ ويهذ ا يمكنهم تدوين مداخل للموضوعات حتى 2 مواقف رسمية 
کالاجتماعات. 4 حین پرتاح آخرون إلى استخدام سجلات قاموا بتزيينها 


¥ 


بأنقسهم. ويظهر بوضوح أنها مصممة لممارسة التأمل. فالأمر بتوقف على 
مدی راحتك ے موقف معین ے حياتك أو ے عملك. 

وهناك طريقة آخرى لاستخدام 
سجلك التأملي» وهي أن یكون مانا 
لتخزين القصص الشيقة والصور 
والأشياء التي تجدها مصادفة. على 
سبيل المثالء يمكن أن تعيد إليك 
بطاقة بريدية. أو تذكرة سفر أو 


على رؤى جديدة؛ آو يناء على 
التي سجلتها فيه. فاتركڭ بعض 


5 د گر نات خر 3 سق . ونھکتاك 
الصفحات الخالية من حين لآخر صورة. د كرات خبرة سقر. ود 


أن تستخدم مذكراتك ے تأمل تلك 
الخبرة واستخلاص دروس منها. وا 
توفر الصور الفوتوغرافية وغيرها 
من الصور مادة للتأمل وحسب؛ بل يمكن أن تكون موضوعات للر سم أيضا. 

إذا كانت لديك مشكلة 4 بدء سجلك. ارجع إلى قائمة الأسئلة _2 


4 سجلكف. لتجد مكاتا تسجل فيه 


هذه الاتطباعات الجديدة. 


.)۴١( ضضفحة‎ 
ج‎ e ê 

ذكر أحد التنفيذيين أنه حين كان يجد صعوية 4 حل مشكاة مستعصية: 
كان يترك المکتب ویأخذ سجله معه» ویتجه إلی متنزه قریب. حیث کان یمکنه 
أن يجلس بے هدوء ويفكر مليًا وحسب. وغالبًا ما كان بيدأ الكتابة على الفور 
- مجرد كتابة أفكاره عن المشكاة - فتمنحه عملية الكتاية وضوخا أكير. فان 
وجد صعوبة ے بدء الكتابة. كان فقط يرسم شينًا ما - آیا ما کان - حتی ترد 
إلى ذهنه أفكار أشد وضوخا يمكنه الكتابة عنها. و2 بعض الأحيان كان يكتب 


1۸ 


دليلك إلى الممارسات التأملية 


فقط آنه لا يعرف ماذا یکتب. فتخطر له آفکار أوضح. واذا کان لدیه وقت 
كاف» فإنه يجلس وحسب» ويستمتع بالمنظر لفترة قبل أن يبدأ الكتابةء وكانت 
تلك العماة أحيانا تجاب له الصفاء والاسترخاء» لذرجة أن الحل يأتى إليه. 
e‏ ھ دو 

التخيل 

التخيل ساط ةه أن ترق كقح غخاف: أو أن تكون صورة ذهنية. وهى 
طرنقة أخرق لتقمية حذسك واكقساب التقة ن استخد اة وان مجر النظر 
غير تأشدوت و اماش ميف ويلك هدا قا وة آمخة كات وة 
فيها عقلك للتفكير بالفص الأيمن للمخ. وهو أمر يختلف تماما عن قراءة 
عامود أرقام 2 صفحة إلكترونية مثلا. وكجزء من ممارستك التأملء يمكنك 
أيضًا أن تكتب 4 سجلك عن صور لاستنفار تفكيرك الإبداعيء ولزيادة 
قدرتك على التعلم من الخبرةء ولتكتسب ثقة أكبر 2 قراراتك الحدسية. 

لست ك .حاجة للكتابة عن أنشظة التخيل؛ فهنالكت ظرق أخرن 
لاستخدام فوة الصور ك4 تنمية حدسك. احدى هذه الطرق لا تعدو مجرد 
فحص شيء ما يستثير حاسة البصر لديك مثل بطاقة بريدية أو صورة. 
واسأل نقسك عن الصلة بين تلك الصورة أو ذلك الشيء والمشكلة التي تمر 
بها. على سبيل المثال» إذا تأملت الشجرة التي تطل عليها نافذتك» وربطت 
بينها وبين موقف حالي 2 حياتك العمليةء فقد تلاحظ أن للشجرة جذورًا 
قويةء مما يدل ی أنها 4 هذا المكان منذ وقت طويل دا وریا بماك 
تحديد آنها شجرة بلوط» لها جذع قوي يجعلها تقف بثبات 2 مواجهة 
الرياح. وهي تسقط جوزاتها لتكفل إنبات أشجار آكثر. وهذه الجوزات 
نقسها تطعم الحيوانات المنفصلة عن شجرة البلوط لكنها تعتمد عليها. 


۱۹ 


ولهذه الشجرة لحاء غير مستو وييدو كأنه متكسر. لكنك تعرف آنه قوي. 
وقادر على مواجهة العواصف. ' 

إذا أخذت الصفات التي تراها ج تلك الشجرةء وطبقتها على موففك 
الحاليء فقد تبدأً تكوين رؤى جديدة. فالشجرة توفر الحماية تمامًا مما 
توفر أنت الحماية للآّخرين. ولقد تجوت من ظروف صعية عديد ة4 حياتك 
و4 عملك. ولا تزال تقف على قدميك - تماما مثل الشجرة التي نجت من 
عواصف عديدة. وتوفر أغصان الشجرة مسارات كثيرة لأعلى. وأنت قد 
يكون لديك خيارات متعددة لحل مشكلتك الحالية. 


ست قدرات إبداحية 
ے كتابهما «حد القائد» الصادر عام TY‏ عرض عصضوا شينه 


تدريس مركز القيادة الإبداعية تشارلز بالوس ودیفید هورٹ ست قدرات 
إبداعيةء ينبغي للتنفيذيبن تميتها حتى يواجهوا معظم تحديات القيادة 
المعقدة. وتقوم المارسات التاصلية التي تبني ألثقة 4 الحدس يدور 2 
تقمية تلك القدرات: 
.١‏ الانتباه: يشير إلى استخدام أساليب مختلفة للإدراك افحص كاذة 
جوانب المشكلة. 
. الشخصبة: وهي الرجوع إلى خبرات حياتك (وحياة الاخرين) 
لاكتساب رؤف جديدة لمشكلة ماء وتوليد الطافة اللازمة تحلها. 
. التخيل: ويعني أستخدام المجاز. وتصور أساليب جعل المعلومات 
المعقدة مفهومة. 
.٤‏ اللعب الجاد؛ يشجم توليد الأفكار والمعرفة عن طريق الأرتجال والتجريب. 
۵. التقصي التعاوني: يبستخدح فوة الحوار لاجثياز حدود المجتمع 
المحيط. واكتشاف وجهات نظر مختلفة. 
1. الصياغة: ثركيب الأحداث والأفكار والخبرة 2 خلاصة واحدة 
لها معنى يمكن أن يطبقها الآخرون. 


+ 


دليلك إلي الممارسات التأملية 


من طرق الجمع بين أسلوب التخيل والسجل التأملي الخروج إلى 
حديقة بيتك أو إلى الفابات. وإيجاد شيء ما يمكنك أن تضعه ے سجلك 
وتستخدمه كعامل ملهم. فأانه سيضمن تواصلك مع تحديك الحاألي, 
ويشجعك على استيبصارتحديات المستقبل؛ ويصيح كالرساة لبعض الدروس 
التي اكتشفتها من تآمله. فإن لم تستطم الاحتفاظ بالشيء نفسه 4 سجلك. 
قم بتصويره فوتوغراهيًا أو ارسمه. ولرسمه ميزة إضافية, لأنك سترسمه 
بيبطء. وهذا سيدعم قدرتك على الانتباد الشديد الدفيق. 

كذلك يمكن أن يساعدك التخيل ے تحسين أدائك؛ فالرياضيون 
يستخد مون التخيل بصفة منتظمة. فيتخيلون تفوفهم 4 رياصضاتهم. وهو 
أسلوب له نتائج طيبة. كذلك يستخدم أسرى الحرب والرهائن أسائيب 
التخيل. لكي يتفلبوا على ظروف سجنهم. وے مجال العمل يمكنك أن 
تستخدم التخيل 4ے رسم صورة ذهنية لنفسك وأنت تتفاوض ے2 محادثات 
شاقة. وآقاء تلك العملية هين نفك لحل الصراعات. وهذا الأسلوب 
يصاع لآي عدد من الموافف الصعية. 

كذلك يإمكانك استخدام التخيل بوصفه أسلوبًا تأمليًا عن طريق رسم 
المشكلة التي تواجهها. ولا يعني هذا أن تقوم يعمل رسم تخطيطي تموذ جي. 
وأنما شيء أقرب إلى الرسم العابث*. دع يدك التي ترسم تتحرك عبر ورقة 
بيضاء. أو على صفحة 4 سجلك. تجنب رسم رموز وأضحة أو كتابة كلمات 
أو أرقام لآن ذلك يشرك مهاراتك التحليلية 2 الآمر. وأنت تريد أن تقترب 
من مهأراتك الحدسية. دع الخطوط التي تصنعها تنطلق بلا فيود. وحاول 
ألا تسيطر عليهاء أو تصل بها إلى فكرة لما ينيقي أن تمثه. ارسم ببطء. 


# آي بطريقة نصف واعية كالرسم أثاء الإصفاء أو أناء التفكير ے شيء آخر. (المترجمة). 
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ازس رسا ارت ہے ت ويمكنك ان تغمض عينيك. وبعدما 
ا اا ا توي افحص الرسم لتری إن كنت 
و ا تستطیح ان تستخلص اي معنی سنه 
الصورة. وما تتعلمه متها عن | فكر فيمايمكن أن تطرحة الخطظوط 
التحدي الذي يواجهك. استخدم | من أفكار تنطبق على التحدى 
وج او اجر ت راھ کر اس اتی 
سيا سرس اسي ار 
ا مشاعركت وانت ترسمهاء فقد تكون 
بعض تلك الأفكار والمشاعر مرتبطة بالتحدي الذي تواجهه على نحو غير 
متوقع» وتعطيك رؤية أوسع وأعمق مما يمكن أن تحصل عليه من خلال 
التحليل المحض. ضع الرسوم جانبا لبعض الوقت» ثم ارجح إليها لترى ما 
اذا كانت ستوحي اليك برؤى جديد ة. سجل انطباعاتك وخبرتك 24 سجلك: 
فكر 2 إشراك الآخرين فيما رسمته واسألهم عما يخطر ے آذهانهم 
حنق يقافدوكهاء قف تاجف طلا لتكت أو تسل إلى طريقةا مك 2 
النظر إليهاء حتى لو كانوا لا يعرفون شيتًا عنهاء بل إنك قد تكتشف أن 
المشكلة ليست ما اعتبرتها مشكلة وإانما هى شىء آخر تمامًا. 


اللأحلام 

يمكن أن تكون الآأحلام مصدرا ثريا للتفكير والتأمل: لأن الفكر 
التحليلي آثناء النوم يحتل مقعدا خلفيًا 2 عمليات الإدراك والتمييز ك 
المخ. ويحكم التفكير الحدسي ساعات نومنا بقوة وتأثير ملحوظين: ويمكن 
للأحلام آن تقدم الحلول والأفكار 2 صيغة صور مجازية ورموز. ويعني 
استخدام الأحلاح بوصفها مصدرا للتآمل استخدام الصور التي رأيناها 
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دليلك إلى الممارسات التأملية 


نومنا بالطريقة نفسهاء التي يمكن : 
oT‏ ا حاول ان تزرع حلما عن 
i SS‏ 3 طرق التذكير 3 مذكة أو 
شیا مام وو موقف قبل أن تخلد للنوم. دون 
ويعطيك ندوین a)‏ َ2 ملا حظات عن اي حلم ترام ك 

ا جلف فرصة التفك قها. فاذا جلك : واگتب ملا حظاتاف عن 
2 الصلات التی تراها بين حلماك 


ومشكلتك.استخدم نموذج 
پجدون صغفویة ے تاکر احاصون | ر 0 5د 2 0 
فإن تدوينها سيزيد من قدرتك على مع الآخرين» واستمع إلى ردود 
تذكرها. اجعلها عادة عندكت أن أفعالهم على ما رسمته. 


تحتفظ بسجلك بے متناول يدك لتلا 
تضطر إلى الذهاب بعيدا لإحضاره. والناس بصفة عامة يحلمون كل تسعين 
دقيقة؛ وليس من الطبيعى أن تستيقظ وسط الليل و ذهنك حلم جديد. 
وليس من المحتمل أنك ستتذكر الحلم 2 الصباح. لذلك قإن جعل السجل 
قريبًا منك أمر مهم. كذلك فإن شرب المشروبات الروحية وتعاطى بعض 
العقاقير الطبية وسماع صوت جرس المنبه المفاجِىٌ تجعل تذكر الأحلام 
أصعب كثيرا. فإذا أردت آن تجرب استخدام الأحلام كمصدر للتأآمل. 
حاول الاستيقاظ ے أيام الأجازات دون منبه. ۰ 
يستخدم بعض الناس أحلامهم عمدا بان يطلبوا من أنفسهم أن ترى 
أحلامًا عن المشكلات التي يحاولون حلهاء وقسمى هذه العملية «زرع الحلم». 
والهدف من ذلك هو تسخير التفكير الحدسي واستخدامة استخدامًا 


ھ e‏ و 


فا 


قق الاق اللتترغات. آتها كانت نةا فكت فن ,باحك 
اختراعاتهاء وهو قناع كانت تستخدمه 2 عملها المسرحي. كانتت أرنظة 
فيلكرو* خلف القناع تلتصق بشعور زملاتها 4 العرض؛ فقررت أن تحاول 
زرع حلم لحل المشكلة؛ وركزت تفكيرها 2 المشكلة قبيل نومها 2 تلك الليلة. 
وعندما استيقظت 2 الصباح تذكرت أنها رآت حلمًا عن حمالة صدر 
لطر انا خا ففالك ى نها «هراء» لن يصلح لذلك. ثم خطر لها 
أن الشريط الضابط لحجم حال الأضدر ق ايكون يدبلا هفات لأربطة 
فیلکروء وهذا هو الحل! بل لقد وفرت ۲۵ سنتًا ہے كل قتناع! 

و د د 

التحليل 

إن تنمية حدسك بوصفه وسيلة لتوسيع مهارات حل المشكلات لديك 
أكثر من التفكير التحليليء لا يعني أن عليك وضع التحليل جانبًا كليًا. قفي 
الواقع» هناك طرق لجعل مهاراتك التحليلية متاحة لممارستك التأملية. 
ويمثل الربط بين هاتين الطريقتين 4 التفكير التكامل بين التحليل 
والتركيب» الذي نجده 2 أكثر أساليب تفكيرنا تثميزًا. ويرتبط التفكير 
التحليلي بتقسيم الأشياء وفصلها إلى أجزاء أو فئات» 2 حين يميل التفكير 
الحدسي إلى جمع الانطباعات والخبرات ے انسجام معاء ونسجهاء وتر كيبها 
باساليب مختلفة؛ و جديدة 4 بعض الاحيان. وافضل اساليب التفكير هي 
التي تجمع بين العمليتين. فيمكنك جمع كافة البيانات المتاحة؛ لكن يمكن 
أيضا أن تعرض القرار على محك عاطفي لتری إن كنت تحس بأنه قرار 
صائب. وهذا تنسيق بين الأجزاء العقلانية والأجزاء الحدسية 2 المخ. 


2 نوع من الأئنطة اللاضهة لكق : ها آطرافة! ا لاسن او الاقة ١‏ وذلك نلضق جرع خشن فبها 


بجزء آخر ناعم: (المترجمة). 


۲٤ 


دليلك إلى الممارسات التأملية 


نموذج النجمة 

معظم الممارسات التأملية انعزالية واستبطانيةء والحوار غير المباشر 
وسيلة فاعلة لإشراك الآخرين 2 ممارستك التأملية. ففي الحوار غير 
المباشر يمكن لمجموعة من الناس أن يتحدثوا عن تحديات صعبة دون 
منافشتها بصورة مباشرة. فعادة ما يكون من الصعب الحديث عن هذه 
التحديات لأنها تشغل صر اعات لذلك غالبا لا بتطرق اليا أحد بالحديث 
أو الحل. وب سياق الممارسة التأملية؛ قد لا تكون التحديات صعبة بقدر ما 
هي شخصية. لذلك يجذب هذا الأسلوب معلومات الآخرين دون الكشف 
عن المشكلة الشخصية آمام المجموعة. و2 مركز القيادة الإبداعية نسمي 
استخداح الحوار غير المباشر نموذج النجمة؛ وتمثل كل خطوة 4 العملية 
بأحد أظطراف اأنجمة. 

ے الحوار المباشر» يستبدل بالمشكلة شىء رمزى يوضع وسط 
الجرهة كن آن يوق وة أو رسما ايشيا أو أي عمل فني آخر 


أو شتا من الطبيعة قق آي میدز اشر؛ أو ی شيء آخر له دلالة عند 
الشخص ليشرك المجموعة معه. فهذا الشيء الذي يوضع وسط المجموعة 
يكون بمثابة مجاز. ويمكن للمجموعة مناقشته بأمان. لأنه بعيد عن القضية 
الحقيقية. وليس من الضروري أن تعرف مجموعة الحوار الكثير أو حتى أي 


شيء عن التحدي الحقيقي» الذي يمثله هذا الشيء الذي وضع وسطها. 


ولبدء الحوارء يقول الشخص الذي يضع الشيء ج الوسط ما يشاء عن 
هذا الشىءء ويصف المشكلة إن رغب 2 ذلك. ثم يعرض أفراد المجمؤغة 
ردود أفعالهم تجاه هذا الشيء. ويعرضون ما يرتبط بالمشكلة إن كانوا 
يعرفون ما هي. ويمكن أن يحصل الشخص الذي وضع الشيء بے الوسط 
على آراء مهمة مما يقوله أفراد المجموغة. 


۲۵ 


یعرض شخص واحد شیا 


اال سرا واا 
I E‏ 


٤ ۲ 

يصف افراد المجموعة ما يرونه. يعاد الشيء إلى من وضعه 
فإن كانوا يعرفون المشكلة؛ يكتشفون ے البدايةء وهو غير ملزح 
صلات بين الشيء والمشكلة: «إذا كنت بالإقرار بالتفسيرات التي 
مكان صاحب هذا الشيء؛ فإاليكم ما قد قدمتها الجماعة. ولليادئ 
يكن الحطلة ية وسن ال الكلمة الأخيرة وهي «شكَرًا 
وهم لا يحكمون ولا ينصحون ولا يحاولون على الأقل». 

حل المشكلة؛ بل يستخدمون ضمير المتكلم: 

آٿاء ني لي ولیس « أنت». 


۳٣٢ 


دليلك إلى الممارسات التأملية 


يمكنك ان توجد صلات بسيطة امم بنش انر اتات م 
عن طريق تدوين قوائم وبیانات وغیرها مشکة نا جھهان اكب فاك ة 
من المعلومات ج سجلك» ثم تامل تلك بالمفاضلات أي بالإيجابيات 
المخلومات» واكب الأفكار الثن ترد إلى | والسلبيات ا فیا 
ذهثك. وسوف نتشر الممارسة الذأماية | بيانيا لوصقها. 
الجيدة عناصر التفكير التحليلى بين 
العناصر الحدسية. إن مزج الأسلوبين المختلفين يشحن كل منهما ضد 
الآآخر» مما قد يثير وجهات نظر جديدة» وحلولا ممكنة. 

۾ و دو 

ومن أمظة التفكير التحليلي التي يمكن آن تضمها 2 سجلك قوائم 

الإيجابيات والسلبيات: وتحليلات الاحتياجات والرغبات مقارنة بالحلول 


الوسطءو مخططات المحادثات الصعية المقبلة و مخططات أو رسوح 
تخطيطية للمشكلة التي تريد أن تتصورهاء وخطط وأدلة؛ وجداول 
وميزانيات» وقوائم واجبات» وقوائم الشواهد» وخطط البحث. والتصنيفات 
التنظيمية؛ وشجرات القرارات» والرسوم البيانية والتوضيحية؛ والأسئلة 
والمذگرات: 
® ھ ج 

العواطف 

داتما ما يكون 2ے القرارات التي يتخذها المديرون عنصر عاطفي؛ فعلى 


سبيل المثال» على المديرين أن يتعاملوا بمشاعرهم إن اضطروا إلى قصل 
موظفين لديهم. و قد ينتاب المدير قلق عميق بشأن الأسرة لو منح ترقية 


۲۷ 


تتسالت اننا .. كذاف فاب أ | 

فکر ے رد فعلك العاطقی > النقل 5 اصرح دين 
على مشكلة ماء وغكر 2 العناصر فيم المدير الشخصية واوامر احد 
الإنسائية. واسأل تفسكف عن | الرؤساء. أو إستراتيجية تتظيمية ما 
مدى ارتباط الموقف ومشاعرك | يمكن أن تسبب نتيجة عاطفية غير 
تجاهه بقيمك الث خصية. !کت متوقعة. وليس مصادفة أن السنوات 
4 سجلك عن اي رڙی لديكف. 
واگتب ۳ قصيلة عن مشکلتاف 
وحلهاء او عما حولتاف تشعر به. 


الأخيرة شهدت زيادة 2 الاهتماح 
بالإدراك العاطفي. فهناك بلا شك 
عنصر عاطفي 2 الإدراك والفاعلية. 

يمكن اعتبار المديرين قأدة أقوياء - لديهم القدرة على اتخاذ قرارات 
مؤثرة وعلى حل المشكلات - إذا كان بإمكانهم تجنب إظهار الارتباك 
والاضطراب حين يأتي موقف بحرك المشاعر. مع ذلك فإن القادة الأكفاء لا 
يحتفظون بشاتهم عن طريق نجاهل الجوانب العاطفية للموافقف الصعبة. 
وأنما ترجع قدرتهم على الاحتفاظ بهدوتهم إلى أنهم قد فكرو! مليًا بالفعل 
4ے هذه القضايا. وحددوا مشاعرهم؛ وتوصلوا إلى فهم ما يجب عمله من 


أجل الناس. الذين يتولون قيادتهم ومن أجل مؤسساتهم. وتمنح الممارسات 
التاملية المديرين فرصة إعداد أنفسهم للقرأرات الصعية. 

على سبيل المثال. إذا اكسبت عادة مراجعة قيمك الشخصية والتفكير 
فيها و السيناريوهات المحتملاة التي قد تضع ممارساتك القيادية ك 
صراع مع تلك القيم. فستكون قادرا على اتخاذ قرارات حازمة على نحو 
أسرع» لأنك تمرف رأيك 2 القضايا المهمة. فكر 4 موقف صعب يواجهه 
أحد المديرين من زملائك. وفكر كيف كان ذلك الموقف سيؤثر عليك لو 
واجهت تحديًا مماتلا. أي جوانب الموقف تجدها أصعب من غيرها؟ إن 
تأمل المواقف التي تؤثر عليك تأثيرا عاطفيًاً يزيد من قدرتك على مواجهة 
المؤاقف القاسية واتخا: القرار ے الوقت المناسب. 


۲٢ 


دليلك إلى الممارسات التأملية 


إن الكتابة والرسم عن المشكلات التي تواجهك ب4 العملء وك أي 
مكان آخر. قد ينتج عنها بعض الاستجابات العاطفية التي يمكنك أيضا 
استخد امها ب4 تنمية تفكيرك الحدسي. وإن أحد الطرق المهمة لانتزاع قدر 
من وعيك العاطفي المرتبط بمشكلة معينة هو كتابة قصائد قصيرة عنهاء 
فإن معظم الناس لا يكتبون الشعر لمجرد التسلية (أو لآي سبب). لذلك 
فإنها وسيلة جيدة لإيجاد مسافة صغيرة بين عواطفك وتفكيرك. ويمكن أن 
يعمل التفكير الحدسى ويقوى بے تلك المساحة. 


هایکو کیف یمکن آن ۰۰۰ 


إن أحد أنواع الشعر الذي يصلح أداة تأملية هو الشكل الياباني 
القع الذى بسمی «هايكو». وتتاسب هذه القضائد شرا قن الٽاس 
الذين لا يألفون فكرة كتابة الشعرء أو لا يرتاحون لهاء لأنها قصائد 
رة دا وتركز على نقطة محددة؛ ولا تتضمن آي دوع من الأوزان 


الشعرية المعقدة. أو الأدوات الشعرية الأخرى. وتكون بنية الهايكو 
التقليدية من ثلاثة أبيات تضم خمسة» مقاطع على التوالي. وليس من 
الضروري أن تلتزم بهذه البنيةء لكن بعض الناس يرون أنها مغيدة 
كنقطة انطلاق. ويكون البيت الأول 2 قصيدة الهايكو تعليقا على 
المشكلةء والبيت الثاني ملاحظة عن الطبيعة أو الحياة. ويربط البيت 
القالت بن البيعن الأولن أو ياخضى ككرة القصنيدة. 


من التأمل إلى العمل 


هايو أن اتال ليش الأسلوب ا لقان للم ترفن الذي اغتادو ا غلى 
اتخاذ اجراءات» لكنه بالفعل متاسب. فهو أذاة مفيدة بل وجوهرية اذا كيت 
تريد أن تكون قائدا مبدعا واسع الخبرة. وإن المفارقة التي يدركها المديرون 


۲۹ 


كيفاتنمي حدسك؟ 


إذ يحاولون اكتساب عادة استخدام الممارسات التأملية هى أن هذه العمليات 
بالفعل تمكن القائد المتمرس الواعى من اتخاذ القرارات على نحو أسرعء؛ 
برغم أنها تبدو مضيعة للوقت ك البداية. ويكون ذلك القائد قادرا على 
الاغتساك اغا الحكف س اقخاة اتشر اراق ول القغادت ها اسر اة 
أسرع من التحليل. فالوقت الذى تنفقه 2 البداية لتعزيز ثقتك ب2 حسك 
الباطني وشعورك الحدسي جدير بالاستثمار. وسوف يعود إليك ذلك 2 
توقيت القرارات التي تتخذها وسلامتهاء و2 كفاءة حل مشكلاتك. 
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دليلك إلى الممارسات التأملية 


اذا رسست صورة لهذا الموقف ظكف :رکون كا5 

كيف ستكون استجابة الناس لأفعالي وقراراتي؟ 

۵ ما شعوری تجاه ما یحدث؟ 

٠‏ إذا كنت لا أشعر بالارتياح 2 هذا الموقف فما عساه يكون سبب ذلك؟ 
* هل تتوافق استجاباتي وأفعالي مع قيمي الراسخة؟ 

ه ما القضايا التي لم تحل 2 السابق وربما يكون لها تأثير على ردود أفعالي؟ 
٠‏ ما المهم بالنسبة لي؟ ما الذي يعنيني حقا؟ ما أكثر شيء يهمني؟ 
ما المسار الذي يبدو المسار الصائب بالنسبة لى؟ 

ما سوا شیءَ يمك آن بخدك؟ 

وها الخدود الخهتهة لهذة اة كاةة؟ 

ما الحدود التي يمكن أن آتخيلها؟ 

* ما الذي كنت أهمله؟ 

ه إلى أي مدى يشبه ذلك الموقف شينًا حدث لي قبل زمن طويل؟ 
کیف یمکننی تطبیق ما تعلمته؟ 

كيف تختلف هذه عن المشكلات التي آواجهها عادة؟ 

* كيف يمكنني أن آحرر نفسي من هذه المشكلة؟ 

ما حجم هذه المشكلة بالنسبة لبقية جوانب حياتي؟ 

١‏ ما الذى يدهشنى 2 هذه المشكلةة 

ما مدى مسئوليتي عن هذه المشكلةة؟ 

* بأى شيء يمكن أن أضحي طوعًا من اجل حل هذه المشكلة؟ 


۲۳١ 


كيفاتنمي حدسك؟ 
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دليلك إلى الممارسات التأملية 


يستخدم مركز القيادة الابداعية أدوات تقييم متعددة للاسلوب 
القيادي لدى المشاركين 2 البرامج. و2 بعض الأحيان ستجعل هذه 
التقييمات المشاركين يتساءلون عن حدسهم: هل يستخدمونه بدرجة كافيةة 
هل يمكنهم الوثوق به؟ هل يمكنهم استخدامه بأي طريقة؟ وتبين أبحاث 
وتدريبات مركز القيادة الإبداعية؛ لاسيما برنامج «القيادة بإبداع» أن 
الاستخدام الؤاعى لإستراتيجيات التقكير الثأملي يمكن الأغراد من تثمية 
حدسهم فلا کما پمگتهم اكتساب الثقة بے استخدامه. ویستخدم مركز 
القيادة الإبداعية أسلوب كتابة السجل 2 كل برامجه» لأن التجربة بينت أن 
هذه الممارسة التأملية تحسْن الى حد بعيد عملية احتفاظ المشارك بما تفلمة 
وله زى ركد الاي هذات يرقم ساكقذا م اللسجااك جود ة الذرویس الق 
يحتفظ بها المشاركون. لأن السجل يتيح لهم شخصنة هذه الدروس وربطها 


۲۴ 


موجز النقاط الأساسية 


كثيرا ما يضطر القادة الى اتخاذ قرارات دون توافر معلومات كاملة. 
ويتوقع أن تكون تلك القرارات صائبة و بے التوقيت المناسب. ويتعلم القادة 
الأكفاء أن يعتمدوا على حدسهم. و كذلك الاعتماد على وحي اللحظة 
للوصول إلى القرارات بسرعة» وبأدنى قدر من المعلومات. ودون الثقة بالنفس 
التي تجعلهم يتقون 2 حدسهم؛ قد يستغرق المديرون الأقل كفاءة وهتا أكثر 
من اللازم 2 التحليل» أو ينتقدون قراراتهم بعد صدورها أو يغيرون المسار 

وتساعد أساليب التأمل المديرين على إدراك أن لديهم طرقا بديلة 
للتفكير ك المشكلات. فالمديرون المتفتحون فيما يتعلق باستخدام هذه 
الممارسات التأملية يزيدون ثقتهم 2 أنفسهم بالتفكير الحدسي؛ إذ يمكنهم 
أن يتعلموا الوثوق بمواهبهم الطبيعية» حيث تتطلب مواقف حاسمة وقرارات 
سر عة عتدها تسى اكات العقىة على الحلول السسلة: 

ربما تعتبر الممارسات التأملية أنشطة للمخ ككل؛ إذ إنها تعمل على 
الجمع بين التفكير بالفص الأيمن والتفكير بالفص الأيسر للمخ» وبالتالي 
تيسر الوصول إلى البيانات والحقائق والقيم والخبرات والأحاسيس الباطنة 
والتحليل والتقييم والحدس ووجهات النظر المختلفة والمشاعر. والجمع بين 
هذه الأمور وسهولة الوصول إليها هو ما يجعل التأمل نشاطا للمخ ككل. 

إن أحد أكثر الآأدوات نفعًا 4 الممارسة التأملية هى السجل. فالاحتفاظ 
بسجل يزيد الى حد بعيد فرص تذكر الخبرات المهمةء كما يوفر مساحة 
لتأملها. ويمكنك استخدام سجلك للكتابة والرسم ولصق الصور 
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دليلك إلى الممارسات التاأملية 


الفوتوغرافية وغيرها من الرموز البصريةء وتسجيل أحاسيسك الباطنة. 
التخيل والأحلام والتحليل والعواطف. 

ان المغارقة التي بدركها المديرون اڏ یحاولون اكتساب عادة استخدام 
الممارسات التأملية هي أن هذه العمليات تمكن بالفعل القائد المتمرس 
الواعي من اتخاذ قرارات على نحو أسرعء برغم أنها تبدو مضيعة للوقت 
2 البداية. فالوقت الذي تنفقه 2 البداية لتعزيز ثقتك 2 حسك الباطنى 
وشعورك الحدسي حدیر بالاستثمار. وسيعود عليك ذلك ے توقیت القرارات 


التي تتخذها وسلامتهاء و2 كفاءة حل مشكلاتك. 


‌ 
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